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Siden midten af 1980’erne har Bodynamic systemet udviklet veje til at arbejde med traumer

og stressrelaterede tilstande gennem at inddrage kroppen pa meget konkrete, fysiske ma-

der. Med denne artikel vil vi beskrive arbejdet med de dele af Jeg’et der splintres i chok.

Bodynamic International har gennem fire artier
samlet viden, samarbejdet og udviklet metoder
sammen med andre kendte traumespecialister
og udviklet en kognitiv somatisk psykoterapeu-
tisk metode. Som andre kropspsykologiske trau-
mesystemer arbejder vi med nervesystemets
reaktioner og reflekser.

Den grundlaeggende filosofi i Bodynamic er, at vi
alle har en indre unik balance mellem veerdighed
og samhgrighed, som bliver udfordret af haen-
delser i vores livsforlgb, og det er genoprettel-
sen af denne balance, vi arbejder ud fra.

Gennem arbejdet med de sunde reflekser gen-
skabes kroppens basale evne til at skifte mellem
parathed til aktivitet og handling (det sympati-
ske nervesystem) og at vaere i hvile og ro (det
parasympatiske nervesystem). Et af symptomer-
ne i PTSD er, at balancen mellem disse to nerve-
systemer ikke fungerer optimalt eller meget dar-
ligt, med alvorlige fysiologiske konsekvenser for
den pagaldende.

Vores mal er at afhjeelpe virkningerne af et chok-
traume/PTSD og samtidig at udvikle nye kogniti-
ve, emotionelle og kropslige ressourcer samt
handlefaerdigheder, sa klienten kan blive bedre
til at vaere fokuseret i kontakt og udvide sine
handlemuligheder, ogsa nar energien bliver hgj.
Vi opnar dette dels gennem konkret treening i
kognitive, emotionelle og kropslige faerdigheder,
sa Jeg'ets kapacitet genskabes, og dels gennem
udvidelse af evnen til at handle pa nye mader
med fokus pa ressourcerne i menneskers chok-
reaktioner.

Fokus i denne artikel vil vaere teorien og tanker
bag den kropspsykologiske specifikke arbejds-
metode Bodynamic-terapeuter bruger pa for-
skellig vis til reorientering af Jeg'et efter et trau-
me.

BODYNAMIC BASALE FORSTAELSER:
Samhgrighed definerer vi som det taette sam-
veer, der finder sted mellem to eller flere perso-
ner, og som forudsaetter, at hver person kan be-
vare sin egen individualitet.

Samhgrighed eksisterer ogsa pa globalt plan: Der
er en dyb instinktiv/medfgdt viden om, hvordan
alt levende pa jorden er i proces med hinanden.
Skgnt forskelligheder (som mellem en myg og en
elefant) — er alle former for liv afhaengig af den-
ne sameksistens, der giver en oplevelse af den
globale interaktion med altet.

Den spirituelle del af Samhgrighed vil ligge taet
pa det lige beskrevne, men indeholder ogsa in-
teraktion med det kollektivt ubevidste, samt det
vi vil kalde hver persons livs- og sjelsenergi.

Veerdighed beskriver vi som en persons indre
sansning og fglelse af at eje sine egne indre veer-
dier og dybe etik og hvordan personen respekte-
rer og lever i forhold til dem. Dette inkluderer at
man accepterer visse forpligtigelser, handlinger
og rettigheder.



Jeg’et bestar af kombinationen af karakterstruk-
turer (forsvarsstrukturer) og Jeg-Funktioner
(ferdigheder i Jeg’et), som er to grundpiller i
Bodynamics kropspsykologiske forstaelse. Kob-
lingen af bgrns psykomotoriske udvikling og
mange ars empirisk undersggelse af de fglelses-
maessige reaktioner er sat i system i Bodynamics
karakterteori og de 11 Jeg-Funktioner.

Vores pastand og erfaring er, at musklerne i vo-
res krop varetager sociale, fglelsesmaessige, kog-
nitive og fysiske funktioner for Jeg’et. Gennem
traening af muskler og refleksbevaegelser udvi-
des Jeg'ets faerdigheder og kapacitet til at vaere i
hgjt energiniveau. | forbindelse med chokbegive-
heder bliver Jeg'et udsat for stor energiintensi-
tet og ofte mere, end Jeg’'et kan kapere med de
ressourcer, feerdigheder og forsvarsstrategier,
der er tilgengelige.

Jeg’et splintres - et billede:

Mig'et er stgrre og har en anden kompetence
end Jeg’et. Det er den del af personligheden, der
blandt andet tager over i en situation, nar det
geelder liv og dgd, nar der skal handles hurtigere
end Jeg'et er i stand til, for at personen kan
overleve, og for at kunne 'vaere i hgjt energini-
veau’.

Mig'et handler ud fra instinkter, reflekssystemer,
gen-viden og automatiserede feerdigheder samt
viden fra det kollektivt ubevidste. Gennem ar-
bejdet med Mig’ets strategier, kan vi komme i
kontakt med dybe essentielle kreefter i menne-
sket, og den grundlaeggende feerdighed i at
handle inde fra kernen ud i kontakt i en form for
balance genoprettes.

Nar intensiteten bliver for hgj for Jeg'et, sker et
skift af styringen til Mig’et og Jeg'ets oplevelse af
integritet spraenges.

Du star pa et stort stykke papir, der beskriver dit Jeg med alle dets feerdigheder, forsvarsmgnstre og
glemte potentialer. Et Jeg der fungerer rimeligt godt i hverdagen og som du har lzert at leve med.

Det her stykke papir er genkendeligt, men nar der sa er noget der presser en, falder man ud af sit Jeg
og ind i Mig'et med de 5 delelementer; instinkter, forfaedres viden, kollektive bevidsthed, automatise-
rede feerdigheder og komponenter af noget spirituelt. Billedligt talt bliver papiret revet i stykker og
stykkerne spredt for alle vinde. Nogle teet ved, andre blzest langt veek.

Nar man sa kommer tilbage til Jeg’et er det spreengt — i stykker. Det kan vaere revet i mange eller fa
stykker/dele. Nar man sa prgver at seette det sammen igen med klisterband, kan det tage lang tid og

papiret bliver aldrig det samme igen.

Derfor oplever mange efterfglgende en a&ndring af deres liv efter traumatiske haendelser og beskriver,
at traumet har gdelagt deres liv og andre, at det har veeret en gave.

Tesen og erfaringen er, at personen altid vil opleve, at de har forandret sig og det grundlaeggende ar-
bejde i terapi er, at seette papiret sammen pa en ny made!



DE 5 JEG ASPEKTER
De fem jeg-aspekter

Hele grafikken er et billede af en personlighed:

Mig’et er der fra undfangelsen og bevidstheden omkring det, kan udvides gennem hele livet. Mig’et
har hurtige og ubevidste strategier, som er ud over jeg’ernes feerdigheder.

Krops-Jeg’et udvikles fra fgr fgdslen, og med det begriber vi verden gennem vores kropslige sansning
og psykomotoriske sansning.

Individ-Jeg’et dannes fra 2-arsalderen gennem individuations- og separationsprocesser og er den in-
stans, hvormed vi bliver bevidste om, at jeg er mig som individ forskellig fra og adskilt fra andre.
Rolle-Jeg’et udviklet fra 3-arsaldren og er den instans, hvormed vi kan patage os roller og fylde dem ud
i social kontakt.

Observerende Jeg har en funktion til alle de tre foregaende jeg-aspekter og er den instans, der kan
iagttage det, vi ggr, mens vi ggr det.

Integrerede Jeg starter i teenagealderen og er den del, der integrerer de fire jeg’er ind i voksenforsta-
elsen.
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BROEN MELLEM MIG’ET OG JEG'ET

| slut 1990’erne begyndte forskere og forfattere
at beskrive forskellige faenomener fra hjerne-
forskningen, som fik stor betydning for Bodyna-
mic’s videreudvikling af choktraume terapien.

Tor Ngrretranders beskriver i sin bog ”Meerk ver-
den”, at Benjamin Libet var den fgrste der be-
skrev og undersggte den ”0.55 sek.” forsinkelse
der indtraeder, mellem en impuls til handling og
en bevidst handling., at vores bevidsthed reage-
rer med et halvt sekunds forsinkelse. Libet siger
“bevidsthed kan ikke begynde en handling, men
den kan beslutte at handlingen ikke skal fgres ud
i livet”

Andre forskeres undersggelser har vist, at nar
man rgrer folk kropsligt, sa udlgses der aktivitet i
hjernen uden det halve sekunds forsinkelse -
altsa for din bevidsthed er klar over det.

Altsa er det vi oplever med bevidstheden et halvt
sekund forsinket, mens du i livstruende situatio-
ner reagerer fgr du teenker og reagerer fra en
hgjere instans - Mig’et.

Chok rammer en fundamental evne til at holde
sig samlet i personligheden og derved rammes
faerdigheder som centrering, jordforbindelse,
granser og energimestring.

Ved arbejdet med kroppen og bevidstheden om
sammenhangen mellem kroppens impulser og
den forsinkede bevidste tanke, traenes en bro
mellem Mig’ets ubevidste hurtige strategier og
Jeg’ets beviste feerdigheder. Herved skabes en
nyorientering og mulighed for, at finde en ny ma-
de at vaere i verden pa med et styrket Jeg.

Ngrretranders: Maerk verden, 1993, 21 udgave, 3 op-
lag, side 291

| "l terapi naeermede jeg
mig situationen lang-
omt — skridt for skridt
og hver gang jeg hav-
& de reaktioner, som min
® terapeut kunne se, blev
8 jeg stoppet, rummede
== min hjertebanken, kul-
i degysninger, talte om
| trygt sted, maerkede pd
. impulsen til at Igbe og
Foto: Lene Wisbom, 2006 langsomt kunne jeg
meerke, hvordan min krop “overlevede” — ved
rullefald — gang pd gang — en teknik jeg havde
leert som 11-drig i judo. Hver gang jeg blev sldet
omkuld, fulgte min krop retningen og gav slip,
faldt om i et forleens rul med skrat bgjet hoved
og arm op foran som beskyttelse og op igen. | de
sekunder denne kropslige geniale reaktion maer-
kedes i kroppen igen, blev jeg sa stolt og glad. |
dagene efter kunne jeg meaerke, at kroppen knej-
sede sig pd en anden mdde og hovedet meerke-
des mere klart.”

Her en beskrivelse fra en klient, der i chok situa-
tionen reagerer genialt fra Mig’ets automatiske
indlaeringskapacitet og som fgrst huskede det i
terapirummets trygge ramme, ved langsomt at
naerme sig traumehistoriens forskellige brikker,
huske kroppens reaktioner og derved genskabe
forbindelsen mellem Mig’et, Krops-jeget og der-
ved hukommelsen og bevidstheden.

Den ressourceorienterede traening af muskler og
reflekser bygger pa en grundlaeggende viden om,
at kroppen har ressourcerne inden inde i sig.

Det er en kapacitet, der hjzlper os til bade at
handtere ekstreme situationer og almindelige
hverdagssituationer.



BODYNAMIC MODEL FOR AT ARBEJDE MED FORTIDIGE CHOKTRAUMER:

1: Nutidige symptomer - hvordan pavirker de dagligdagen; Forsta traumet, finde de forskellige krops-
lige mestringsstrategier, opbygge netveerk, opbygge ressourcer i nutiden, opbygge sikkert sted/ sikre
personer i nutiden og erkende Peak-delen af mestrings-strategierne.

2: Udforske krisedelen af chokket; Hvordan gik livet videre og ubearbejdede dele af krisen.

3: Gennemarbejde chokkernen; Peak-delen af chok traumet, gennemarbejde kernen i chok traumet.
4: Strategier for at afslutte chok; Netvaerk og kulturelle strategier, f.eks. foresla ritualer.

HELING AF PTSD 0OG DERVED JEG'ET

Nogle chok og traumer kommer vi igennem med
samhgrigheden og vaerdigheden i behold og ud-
vikler ikke PTSD, selvom vores liv forandres.

| de haendelser hvor vi ikke formar at rumme og
bevare vores samhgrighed og veerdighed med os
selv og andre, kan vi udvikle PTSD. Der kan ske
det, at de forsvarsmegnstre vi kender og er vant
til inden en traumatisk haendelse, de spraenges i
chok og nar man sa kommer tilbage igen, sa lan-
der man langsomt tilbage inde i Jeg'et , hvor
nogle af de kendte forsvarsmekanismer er gjort
‘uanvendelige’- ind i Karakterstrukturerne og Jeg
-funktionerne.

Malet er, at fa Jeg’et til at forsta, begribe og in-
tegrere det, sa det ikke er en splittet del af mig,
men at det kommer ind i alle feerdighederne af,
hvordan jeg har oplevet mig selv i verden og fa
integreret denne nye viden.

At lere Jeg’et at hvile ind i, at der er noget der
er stgrre inde i mig og at det sted er genialt - for
jeg sidder jo her og har overlevet, Det skal kunne
begribes kognitivt og rummes med fglelserne og
kroppen.

Hjernen kan sammenlignes med en computer. Jo
hurtigere den skal kgre, jo mere pres der er pa.
Jo flere dbne programmer, des mere hukommel-
se bruges, og jo langsommere fungerer compu-
teren, og til sidst star den af. Det vil tage et styk-
ke tid, fgr der er adgang til den igen, og maske er
der sket skade med nogle af programmerne, en
virus har angrebet, eller filerne, vi skrev i, er
veek.

Hjernen ligner. Jo flere ting man har gangi, jo
langsommere er hjernen. | truende situationer
kan de kognitive strukturer arbejde for lang-
somt, og hjernen begynder automatisk at lukke
dele af og andre dele tager over (hjernestamme,
instinkter, mig’et) og arbejder for dig, uden at du
(jeg’et) har adgang.

Nar faren er overstaet, og vi begynder at lande i
virkeligheden, er det som at abne computeren
igen. | noget tid sker der noget inde i compute-
ren, men dele af den kan du ikke fa adgang til pa
grund af skader pa harddisken eller virussen.

Jeg’et begynder ogsa langsomt at fungere igen,
men der er dele af dine faerdigheder der er skjult
og man kan ikke se det/ forsta det. Der kan ga 6
mdr., der kan ga et ar, 2 ar — der kan ga mange
ar og det er det her vi har set med soldater — der
kan ga helt op til 13 ar, fgr denne her virus ger,
at computeren/ soldaten braeender sammen.

Sa hvis vi sammenligner PTSD tilstande med vi-
rustilstande i en computer, er arbejdet at finde
virussen inden hele computeren star af.
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Hver tiende fortidspensionist har
PTSD

Siden 2007 har 8652 danskere vaeret sa pla-
get af deres stresstraume, at de er fundet ude
af stand til at arbejde, viser tal fra Ankesty-
relsen.

Det svarer til, at knap hver tiende, der far
tilkendt fortidspension, lider af PTSD. Skizo-
freni forer kun til halvt s mange fortidspen-
sionister som PTSD.

Det er et problem, lyder det fra Psykiatrifon-
den, der mener, at sundhedsvasnet halter
bagefter, nar det kommer til den psykiske
lidelse:

Storstedelen er aldrig blevet tilbudt den rig-
tige behandling. Derfor ender s& mange med
en sygdom, der invaliderer dem i forhold til
arbejdsliv og social kontakt, siger Psykiatri-
fondens formand, Anne Lindhardt, til Politi-
ken.

/ritzau/

1: NUTIDIGE SYMPTOMER
A: AT FORSTA TRAUMET OG BLIVE M@DT;

Hvis traumehaendelsen er sket indenfor de sid-
ste ca. 3 mdr., har klienten stadig ofte brug for,
at forteelle hele historien i detaljer med alle fg-
lelser og blive mgdt bade pa selve historien og
felelserne.

Hvis traumehandelsen er sket laengere end for 3
mdr. siden, er det hensigtsmaessigt, at klienten
holder sig til facts. Dette ud fra erfaringen i, at
der er gaet lang tid, hvor klienten har fungeret

rimeligt og er landet, men kommer, fordi noget
ikke fungerer helt som gnsket eller som fgr. |
den situation vil en genfortaelling med fglelser
og detaljer ggre, at klienten gar ind i genoplevel-
sen af traumet, med alle fysiske og fglelsesmaes-
sige reaktioner.

Vi risikerer at retraumatisere klienten og ved
kun at bede om faktuelle facts, holder klienten
sig pa et mere kognitivt udramatisk niveau.

| starten fortalte jeg min historie hele tiden; ogsd
selvom jeg faktisk ikke kunne huske ret meget.
Det var ligesom at fortzelle en spaendende dra-
matisk historie og jeg fik en masse opmaerksom-
hed.

Efterhdnden fandt jeg ud af, at opmaerksomhe-
den gik til historien og hvad det vaekkede i den
jeg fortalte den til og egentlig ikke opmaerksom-
hed til mig og mange tog afstand.

Og jeg begyndte at opdage, at ndr jeg havde
fortalt den, blev jeg mere ked af det, fik sgvnbe-
sveer, flash backs og isolerede mig mere.

Sa pd et tidspunkt havde jeg slet ikke lyst til at
forteelle den. Det blev for meget!

B: MESTRINGSSTRATEGIER OG OPBYGGE NETV/ARK;

Her lzerer vi klienten visse basisfaerdigheder,
som grounding, centrering, energimestring og
afgreensning - 4 af de 11 Jeg-funktioner. Alle
gennem specifikke kropsgvelser, som referer til
bestemte psykologiske temaer, genopretter no-
get af forbindelse mellem hoved, krop og disso-
ciative tilstande.



Derudover giver treeningen i basisfeerdighederne
en mulighed for, at opbygge glemte ressourcer
eller finde nye .

| arbejdet med chok er netveerk vigtigt. Det er
vigtigt at have trygge personer at veere med eller
som kan kontaktes. | denne del af processen ar-
bejdes ogsd med Jeg-funktionen Tilknytning.

C: SIKKERT STED OG TRYGGE PERSONER

Betydningen af at finde sit sikre sted og trygge
personer — i nutiden og maske i fortiden —er
vitalt for vores arbejdsmetode.

Nar Jeg’et splintres og integriteten spraenges,
oplever personen sig alene og utryg, verden er
blevet et utrygt sted at veere, og arbejdet med at
genskabe samhgrighed med verden, andre men-
nesker og sig selv giver tryghed og nyindlaering
kan starte.

| terapirummet bruges menneskets unikke evne
til at visualisere, sa nar hjertet begynder at ham-
re, haenderne bliver klamme, hovedet bliver
tomt osv., beder vi klienten huske det sikre sted
og trygge personer og ”Igbe derhen”, og det vir-
ker ofte. Hjertet falder til ro, og vi kan begynde
at tale om, hvad skete der lige der, hvordan fgl-
tes det, hvad sanser du osv.

D: ERKENDE PEAK-DELEN AF MESTRINGSSTRATEGIERNE

Peak/hgjdepunktsoplevelser defineres i Bodyna-
mic som en hgjintensiv oplevelse med skeaerpede
sanser, forandret tidsfornemmelse, spirituel ab-
ning og en staerk lykkefglelse.

| nogle af overlevelsesstrategierne ligger der
peak, der uvilkarligt er bundet ind i chokhaendel-
sen. Peak i chok kan veere det gjeblik, man er
klar over, at man kom igennem det, at man ikke
dgde, at man ekspanderede ud i det spirituelle.
Den kraft og energi fra peak’et bevidstggres og
bringes med ind her og nu.

Pa vejen tilbage til kroppen fra Peak’et tages en
beslutning med kraftig spirituel energi. | fgrste
omgang sanses og erkendes selve peakdelen og i
naeste fase arbejdes med beslutningen

2: UDFORSKE KRISEDELEN AF CHOKKET;

Enhver traumatisk begivenhed udlgser en perio-
de med krise, hvor reorientering finder sted. |
anden del af arbejdet, vil der blive talt om de
fysiske traumer, familiemaessige og arbejdsmaes-
sige problematikker traumet har skabt.
"Hvordan gik livet videre” og hvilke dele er sta-
dig ikke arbejdet med.

3: GENNEMARBEJDE CHOKKERNEN;
PEAK-DELEN AF CHOK TRAUMET, GENNEMARBEJDE KER-
NEN | CHOK TRAUMET.

Et chok kan besta af flere del-chok og derved
flere chokkerner og flere Peak’s.

| kernen af hvert chok ligger overlevelsesstrate-
gierne, Peak og beslutninger.

Nar vi lander, er der et tidsrum, hvor vi ikke bru-
ger Mig'et og endnu ikke har aktiveret Jeg'et, sa
er man i “No mans land” i en periode og det er
her man tager beslutninger - kernebeslutninger,
som handler “Jeg vil hellere dg end... Jeg vil al-
drig aldrig . . De er s@ klart definerede om alt
eller intet — s de naesten ikke kan rgres. Jeg vil
aldrig derud igen —jeg vil aldrig mere veere teet
paG — vil hellere dg end have naerhed”. De beslut-
ninger, kan man ikke bare forandre. | stedet gar
vi med og undersgger, hvad det er man far ud af
at holde fast i disse beslutningerne.

Feerdigheder, der er blevet last, sa man re-
handler/gar ind i det samme mgnster/oplevelse,
og det kan man ggre rigtigt mange gange. Kun
ved at styrke Jeg'et og fa nye automatiserede
feerdigheder fra Jeg'et, der kan ga ind i Mig'et,
begynder PTSD reaktionsmgnstrene at sendre
sig.



Da det er beslutninger, bygget pa beslutninger,
der ender i kernebeslutninger, handler arbejdet
ikke om at @ndre beslutningerne, kun at under-
sgge og synligggre dem. Det at bevidstggre be-
slutningerne giver naturligvis ogsa en forandring,
men siger du til folk, at de skal forandres, har
man allerede lavet et nyt forsvar for at undga
forandringen.

Nar der arbejdes med de laste steder, og folk ud-
trykker, at de vil forandre det, skal de stoppes og
gores opmaerksomme p3, at vi bare skal undersg-
ge, klarggre og prgve at veere med dem, uden at
gore dem rigtige eller forkerte. Bare vaere med
dem og tage ejerskab.

Sa snart vi opdager vores lasninger og bevidstggr
dem, bade kognitivt og kropsligt, forsvinder den
ubevidste brug af dem, og de er ikke mere auto-
matiserede. De er blevet bevidste, og man kan
derfor vaelge at bruge dem eller lade veere.

ARBEJDET MED HUKOMMELSESSPORENE

Da Jeg'et ikke var til stede ved begivenheden, kan
Jeg'et ikke huske, hvad der skete — men ved at fa
hjeelp af nogen udefra, der kan stgtte op i at teen-
ke logisk, kommer noget af erindringen fremi
leg'et, dele af haendelsen huskes pludselig, og sa
kommer hele forklaringen/logikken i haendelsen
tilbage.

Det er ikke vigtigt at huske hele historien, men at
huske de ting, der giver en mening og helhed in-
den i personen, som giver en forstaelse for de
steder, hvor man har skyld og skam, hvor man
gjorde noget, der ikke var ok for Jeg'et. Integrati-
onsarbejdet vil vaere at maerke, at det var ok,
fordi det netop var dét, der fik mig til at overle-
ve/komme igennem det.

Erindringer satter sig mange steder. Vi har brug
for kropslige erindringer og kognitive forklaringer
—vi har brug for mange lag af erindringer for at
blive genintegreret. Nogle mennesker er enormt
klare i detaljer, kan tale om dem, men mangler
kropslig erindring og skal hjaelpes til den erin-
dring. Andre skal hjzelpes til den intellektuelle
forstaelse. Mange husker ikke sa meget, men far
ufatteligt mange kropslige reaktioner, fx tics,
kropslige symptomer, som de ikke kan saette sam-
men med det, de husker.

Erfaringen er, at det handler om, hvilke forsvars-
mgnstre, vi kom fra i Jeg'et, og hvordan vi lagrer
det.

Alle nye automatiserede feerdigheder kan kun
skabes gennem Jeg'et, hvorfor det er vigtigt at
arbejde med kropslige feerdigheder og bevidsthe-
den ind i de psykologiske temaer
(Karakterstrukturerne).

ARBEJDET MED DE F@LELSER DER TAGER OVER

Alle emotioner har en kropslig reaktion i sig, som
har betydning for gruppens interageren og overle-
velse. Glaede abner os, vrede stopper os op og
lukker af, ked af det seenker energiniveau og gar
os sarbare, afsky giver os breekfornemmelser og
lyst til at skubbe vaek, bange far energien til at
rejse sig, og vi ser os rundt, sensualitet/
seksualitet rejser lyst til at rgre og knytte sig og
veere teet, og skam kan enten rejse energi, vi rgd-
mer og ser vk, eller laegge energien ned, vi bli-
ver blege, far kolde haender, bgjer hovedet og
ville helst gemme os.

Gennem hele terapiforlgbet arbejdes med bade
de hurtigere, mere irrationelle fglelsesmaessige
sensoriske input og de mere bevidste fglelses-
maessige erfaringer .



STRATEGIER TIL AT AFSLUTTE CHOKARBEJDET

Reorienteringen ind i det nye, integrationen af nye feerdigheder og finde nye veje i at komme tilbage
tager sin tid og kan hjlpes pa vej ved ritualer, som fx at skrive en seddel og haenge den pa keleskabet:

"Husk at sige stop”, “Husk at traekke vejret”, ga sin daglige tur langs vandet, bede sin ven ringe hver
uge for kontinuerlig kontakt osv.

Hver gang vi laver noget, vi kender, som er godt for os, husker kroppen, trygheden forgges og nyorien-
teringen konsolideres.

At arbejde med PTSD er at arbejde med mange lag i et menneske. Hvis PTSD virkelig er landet i en, er
noget slaet ihjel i forhold til det liv, man havde. Man far aldrig det liv tilbage, og man mister noget
uskyld hver gang. Man skal skabe et nyt liv, og der skal mange elementer til.

. Lene Wisbom, f. 1955, psykoterapeut, MPF og EABP, er Bodynamic Analytiker,
seniortraener, supervisor og traumespecialist, samt stdr for systemiske gruppe-
| processer.

\ Har klinik i Ksbenhavn. Er del af et koordinatorteam for Bodynamic

. uddannelserne i Danmark og underviser pa uddannelserne internationalt.

Ditte Marcher, f. 1959, seniortraener og CEO for Bodynamic International ApS.
Fungerer som underviser, managementkonsulent, terapeut og supervisor.
Specialist i arbejde med chok og PTSD.

Hun arbejder derudover med veteraner og unge.

Sidder i Forum Executive Commitee, EABP.
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